Wellbeing Study - June 2010 Slovak

1. Informaény harok

Internationo

Vyskumnici sa desatro¢ia snazia porozumiet tomu, ¢o robi niektorych fudi zdravsich nez ostatnych. Vac¢sina ludi zatial Studovala iba
ochorenia a poruchy, a nevsimala si stranky, ako odolnost ¢loveka a jeho subjektivnu pohodu. V tejto Studii by sme sa chceli pozriet na to,
¢o funguje a nefunguje u rozli¢nych ludi z celého sveta. Chceme zachytit cely obraz toho, ¢o znamena byt zdravy a najma, sledovanim
ludi pochopit, ako sa menia v priebehu ¢asu. Toto je prva $tGdia svojho druhu s ciefom hibkového skiimania subjektivnej pohody ludi z
celého sveta. Ak sa rozhodnete zlG¢astnit, pomdzete nam zodpovedat niektoré najpal¢ivejsie otazky, ktorym dnes ¢eli nasa spolo¢nost!

« Pre zapojenie sa do vyskumu je potrebné mat najmenej 16 rokov a vyplnit ten isty dotaznik kazdy treti mesiac v priebehu jedného roka:
Spolu pat krat.

« Vyplnenie dotaznika trva zhruba 25 az 30 minut ( ¢o spolu za jeden rok znamena asi 2 hodiny Vasho ¢asu ) a je uréeny iba tym
Ucastnikom, ktori sa zaviazu vyplnit tento dotaznik pat krat.

« Po dokon¢eni piateho dotaznika obdrZite e-mail so zavere¢nou spravou o Vasich vysledkoch. Tato sprava lepSie vysvetli otazky, na ktoré
sme sa pytali, poskytne viac detailov o Studii, a tiez Vam ukaze porovnanie vasSich odpovedi s inymi d¢astnikmi vyskumu.

« Po skon¢eni vyskumu budu vSetci respondenti, ktori vyplnili dotaznik pat krat, zapojeni do losovania o jeden z desiatich kupénov od
amazon.com v hodnote 100 americkych dolarov! TaktieZ sa bude konat' aj priebezné losovanie o jeden kupén od amazon.com v hodnote
100 americkych dolarov, po kazdom vyskumnom kole. Zlosovanie bude prebiehat pod dozorom policajného Uradnika Wellingtonskej
centralnej policajnej stanice na Novom Zélande, a vysledky budi zverejnené na webovej stranke wellbeingstudy.com.

« VVyskum je dobrovolny a m6zete z neho odstupit v ktorejkolvek faze. Vysledky tohto vyskumu budu zverejnené — ale iba vo forme, ktora
Vam zaru€uje anonymitu, zachovavajlc prisne utajenie dat (nemusite poskytnit Vase meno). Tento vyskum bol schvaleny TOPNZ Etickou
komisiou pre ludsky vyskum, a kliknutim na tla¢idlo ,DALEJ" stihlasite s Vasou u¢astou v iom.

Tento vyskumny projekt je vedeny Aaronom Jardenom, ktory je univerzitnym pedagdégom v oblasti psycholdgie a prezidentom
Novozélandskej asociacie pozitivnej psycholégie. Pre dalSie informacie mdZzete kontaktovat Aarona alebo jedného z dalSich hlavnych
veducich vyskumu:

Aaron Jarden - aaron.jarden@openpolytechnic.ac.nz

Dr. Alexander MacKenzie - alexander.mackenzie@canterbury.ac.nz

Dr. Todd Kashdan - tkashdan@gmu.edu

Associate Professor Paul Jose - paul.jose@vuw.ac.nz

Professor Ormond Simpson — o.p.simpson@open.ac.uk

Dr. Kennedy Mclachlan - kennedy.mclachlan@openpolytechnic.ac.nz

(tieto kontakty s poskytnuté aj na konci dotaznika, a tieZ na webovej stranke wellbeingstudy.com)
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2. Email a vyskumny kod

V zaujme zistenia zmien vo Vasich odpovediach v priebehu &asu je NEVYHNUTNE, aby ste poslali vetkych pat nasledujucich
vyplnenych dotaznikov z jedného a toho istého e-mailu (alebo ndm oznamte zmenu e-mailu ). Je to preto, aby sme mohli prepojit Vase
Udaje v ¢ase — teda pocas 12tich mesiacov trvania VaSej u¢asti. Vasu e-mailovu adresu pouzijeme iba na upozornenie o dalSom
vyskumnom kole.

VpiSte prosim do textového okienka Vas e-mail:

Nasledujuca poziadavka je nepovinna. Zna¢né mnozstvo fudi meni svoju e-mailovu adresu v priebehu roka (z dévodu odchodu z prace,

vytvorenia nového e-mailu, aby sa vyhli nevyziadanym spravam, atd.). Ak méte, poskytnite prosim druh( e-mailovu adresu. Tato bude
pouzita len v pripade, Ze Va$a prvotna e-mailova adresa zlyha.

Nepovinné: Vpiste prosim do textového okienka Vas druhy e-mail:

Ak ste boli o zapojenie do vyskumu niekym poZziadany/a, uvedte prosim 'Vyskumny kéd', alebo ak ste sa o tomto vyskume dozvedeli inak,

uvedte prosim ako. Vyskumny kéd moze byt napriklad meno VaSej organizacie, spolo¢nosti, alebo timu. Ak ste sa o vyskume dopoé&uli cez
propagéaciu, ako napriklad e-mailovy letédk alebo reklama na web stranke, uvedte to.

Vyznaéte prosim, ako ste sa dopoéuli o tomto vyskume, alebo ak mate, tak
poskytnite 'Vyskumny kod'.

Kolko kréat ste k dneSnému dniu vyplnili tento dotaznik?

., 1-Uzsomraz 2 — UZ som 3 - UZ som 4 — UZ som . L
0 — Je to prvykrat . . | . o . _ . . Nie som siisty/a
vyplnil/a vyplnil/a dvakrat  vyplnil/a trikrat  vyplnil/a Styrikrat

Kolko krat? O Q Q O O Q

Styri poznamky predtym ako zaénete:

1) Odpovedajte prosim ¢o najpravdivejSie a najpresnejSie.

2) Niektoré otazky a odpovedové Skaly sa moézu zdat podobné; su v3ak jedine¢né.

3) VSetky otazky vyzaduju vyplnenie odpovede v danom poradi (budete upozorneny/a ¢ervenym textom ak nechtiac neodpoviete na
otazku).

4) Kazdy odpovedovy harok je v rozsahu 4 az 20 otazok — naj¢astejSie je to okolo 10 otazok.
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3.

Uved'te prosim, ako silno suhlasite alebo nesuhlasite s kazdym z nasledujacich

tvrdeni.

Silno Skor Slabo Nevi Slabo Skor
evie
nesuhlasimnesuhlasimnesuhlasim sthlasim  suhlasim

3

Méam réad/a vaésinu zo svojej osobnosti.

Ked sa pozriem na pribeh svojho Zivota, som rad/a, ako
to zatial dopadlo.

Niektori fudia bezcielne bladia Zivotom, ale ja k nim
nepatrim.

Néaroky kazdodenného Zivota ma ¢asto stiahnu dolu.

V mnohych ohladoch sa zo svojich vykonov v Zivote citim
sklamany/a.

Udrziavat blizke vzajomné vztahy je pre mna tazké a
frustrujace.

Zijem Zivot tu a teraz, a nerozmyslam velmi o
buducnosti.

Vo v8eobecnosti si myslim, Ze som zodpovedny/a za
situaciu, v ktorej zijem.

Som dobry/a v zvladani povinnosti kazdodenného Zivota.

Niekedy sa sam/a seba pytam, ¢i som vo svojom Zivote
urobil/a vSetko, ¢o som mal/a.

Pre mna je Zivot neustalym procesom uéenia sa, zmeny
a rastu.

Myslim, Ze je d6lezité nadobudat nové skisenosti, ktoré
stimulujd, ¢o si myslim o sebe a svete.

Ludia by ma opisali ako davajaceho ¢loveka, ochotného
zdielat svoj ¢as s inymi.

Davno som sa vzdal/a skiSania o velké zlepSenie alebo
zmenu vo svojom Zivote.

Zvy€ajne byvam ovplyvneny/a fudmi so silnymi nazormi.
Nezazil/a som vela vrelych a dévernych vztahov s inymi.

Méam istotu vo svojich ndzoroch, dokonca aj vtedy, ked st
rozdielne od zmyslania vaésiny fudi.
Hodnotim sa podla toho, ¢o si ja myslim, Ze je dblezité,

O OO0 O OOO0OOO 0000 OOO
O OO0 O OO O0OO O 0000000
O OO0 OO OO0 000000000
O OO0 OO OO 00O 000000000
O OO0 OOOO0OOO 0000 OOO
O OO0 OO OO0OO 0O 0000 OOO
O OO0 O OO OO0O0O0000 OO0

nie podla toho, ¢o povazuji za dolezité ini.

Silno
suhlasim
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4.

Tieto vyroky satykaju bud’ Vasej minulosti, su€asnosti alebo buducnosti. PouZitim
Skaly oznaé€te zodpovedajuci vyraz vyjadrujuci Vas suhlas s kazdym vyrokom.

. Ani sthlas .
Silno ; ; Slabo . Slabo ; . Silno

. _Nesuhlasim ; 3 ani | . Suhlasim ; |
nesuhlasim nesuhlasim | suhlasim suhlasim
ne as

=

Ak by som mal/a svoj Zivot prezit odznova, ni¢ by som
nezmenil/a.

Som spokojny/a so svojim Zivotom v minulosti.
M&j Zivot v minulosti bol pre mia ideéalny.

Moje zivotné podmienky boli v mojej minulosti
vynikajlce.

V minulosti som mal/a vSetky ddlezité veci, ktoré som
potreboval/a.

V mojom st¢asnom Zivote by som ni¢ nemenil/a.

Som spokojny/& so svojim su¢asnym Zivotom.

M0j sucasny Zivot je pre miia idedalny.

Moje terajSie podmienky pre Zivot su vynikajlce.

V st¢asnosti mam vSetky dolezité veci, ktoré potrebujem.
Do buducnosti nechcem vo svojom Zivote ni¢ zmenit.

So svojim zivotom v budlcnosti budem spokojny/a

Predpokladédm, ze mdj zivot v buddcnosti bude pre mna
ideélny.

Moje Zivotné podmienky budd v mojej budicnosti
vynikajuce.

O O OOO00OOO O VOO O
O O OOO0O0OOO O VOO O
O O OOO00O0OO O OO0 O
O O OOO00O00OO O OO O=
O O OOO00OOO O VOO O
O O OOO00OOO O VOO O
O O OOO0O0OOO O OO O

V buddcnosti budem mat vSetky potrebné délezité veci.
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5.

Nasledujuce otazky sa pytaju na VaSe silné stranky, to znamena na veci, ktoré ste
schopny/arobit dobre alebo najlepSie.

. Ani sthlas
Silno ; ; Slabo .

. _Nesuhlasim ; .
nesuhlasim nesuhlasim

Slabo ; . Silno
ni | . Suhlasim ; |
. suhlasim suhlasim
nesuhlas
Dobre poznadm svoje silné stranky.
Ostatni [udia vidia moje silné stranky.
Viem, v ktorych veciach som dobry/a.
Musim dlho premyslat o tom, ktoré st moje silné stranky.
Viem, kedy mi to ide najlepSie.
Vzdy sa snazim pouzit svoje silné stranky.

Co chcem, dosiahnem pomocou svojich silnych stranok.

Pouzivanie svojich silnych stranok mi pride prirodzené.

Je pre miia jednoduché pouzivat svoje silné stranky vo
veciach, ktoré robim.
Som schopny/a vyuzit svoje silné stranky mnohymi

O OO000OOOO0O
O OOO0O00OOOO0O
O OO000OOO0O
O OOO000OO0O0O
O OOO000OOO0O0O
O OO000OOOO0O
O OOO000OOOO0O

rozli€nymi spésobmi.

Ako €éasto vyuZivate svoje silné stranky? (vyjadrite v percentach)
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Ako &asto(v percentach)? O O O O O O O O O O O
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6.

Precitajte si prosim kazdé z nasledujucich tvrdeni a/alebo otazok, a potom vyberte na Skéle bod,

opisuje.
o1
1 - Nie
velmi
e 3
Stastnu
osobu
Vo vSeobecnosti sa povaZzujem za: Q Q Q
02
1 - Menej 3
Stastného/u

V porovnani s va¢sinou mojich rovesnikov/giek sa O O O

povazujem za:

O3 - Do akej miery Vés tato charakteristika opisuje?

1-Vébec 2 3
Niektori fudia si vSeobecne velmi $tastni. TeSia sa zo O O
Zivota bez ohladu na to, ¢o sa deje, a snazia sa zo
vSetkého vytazit ¢o najviac.

O4 - Do akej miery Vas tato charakteristika opisuje?

1-Velmi 2 3
Niektori fudia nie st vSeobecne velmi §tastni. Aj ked nie O O
su smutni, nikdy nevyzeraju tak $tastne, ako by mohli byt.

pri ktorom citite, Ze V&s najvhodnejSie

7 - Velmi
4 5 6 Stastnl
osobu

o O O O

7 - Viac
Stastného/t

o O O O

4 5 6 7 - Velmi
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7.

NizSie su vyroky, ktoré moéze vela ludi povaZzovat za Ziaduce, ale my by sme chceli,
aby ste odpovedali iba vzhladom k tomu, ako vyrok opisuje, AKO SKUTOENE
ZIJETE SVOJ ZIVOT.

Voébec nie ako ) R . . . . .
Trochu ako ja Skor ako ja  Prevazne ako ja Velmi ako ja

Bez ohladu na to, ¢o robim, mi ¢as ubieha velmi
rychlo.

M&j zivot slizi vy$Siemu zameru.

Zivot je prili$ kratky na to, aby sme odkladali
radovanky, ktoré nam moze ponuknut.

Vyhladavam situacie, ktoré s vyzvou mojim
schopnostiam a zru¢nostiam.

Pri vybere toho, ¢o budem robit, vzdy zohladfiujem,
¢i z toho bude mat uzitok iny ¢lovek.

Pri praci a pri hre sa zvy¢ajne tak sustredim, Ze som vo
vlastnom svete a neuvedomujem si seba samého/u.

Vzdy som velmi zaujaty/a tym, ¢o robim.
Urobim ¢okolvek, aby som bol/a Stastny/a.

Pri vybere toho, ¢o budem robit, vzdy zohladriujem,
¢i sa do toho mdézem aplne ponorit, zabudnat na
okolity svet.

Mélokedy ma dianie okolo seba rozptyluje.
Mojou zodpovednostou je robit svet lepSim miestom.

M®&j zivot ma trvaly zmysel.

Pri vybere toho, ¢o budem robit, vzdy zohladriujem,
¢i to bude prijemné.

To, ¢o robim, je d6lezité pre spolo¢nost.

Suthlasim s vyrokom, Ze: ,Zivot je kratky, treba si ho
uzivat plnymi daskami“.

Milujem robit veci, ktoré podnecuju moje zmysly.

Stravil/a som vela ¢asu rozmyslanim o tom, ¢o
znamena zivot a ako sa do tohto velkého obrazu
hodim ja.

O 00 00 0000 OO0 O O O 00 O
O 00 00 0000 OO0 O OO 00 O
O 00 00 0000 OO0 O O 0O 00 O
O 00 00 0000 OO0 O OO0 O
O 00 00 0000 OO0 O OO 00 O

Dobry Zivot pre miia znamena uZivanie si.
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8.

Pouzitim Skaly prosim oznaéte vyraz, ktory VAS najlepSie opisuje.
Rozhodne Prevaine Skor Trochu Trochu Skér PrevazneRozhodne
nepravdivénepravdivénepravdivénepravdivépravdivé pravdivé pravdivé pravdivé

Pozndm mnoho spdsobov ako sa dostat zo zlej situacie.
Aktivne uskuto¢riujem svoje ciele.

Vagsinu ¢asu sa citim unaveny/a.

Je vela spbsobov ako vyriesit akykolvek problém.

V héadke sa necham lahko porazit.

Poznam v Zivote vela spdsobov ako dostat veci, ktoré st
pre mna dolezité.

Mam starosti o svoje zdravie.

Viem, Ze m6zem najst spdsob ako vyrieSit problém,
dokonca aj ked' su ostatni odradeni.

Moje minulé skusenosti ma dobre pripravili do
buducnosti.

V Zivote som bol/a celkom Uspesny/a.

Zvycajne sa pristihnem, Ze si o nie¢o robim starosti.

OO0 O OO OOOOOO
OO0 O OO OOOOOO
OO0 O OO OOOO0OVO
OO0 O OO OOOOOO
OO0 O OO OOOOOO
OO0 O OO OOOOOO
OO0 O OO OOOOOO
OO0 O OO OOOOOVO

Spinim ciele, ktoré som si stanovil/a.
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9.

Ako §tastne alebo nedtastne sa zvyéajne citite? KTORY vyrok najlep3ie opisuje
VaSu priemernu spokojnost’?

O Extrémne Stastne (citim sa ako v extaze, vesely/a, fantasticky)
O Velmi §tastne (citim sa naozaj dobre, velmi povzneseny/a)
O Celkom $tastne (v povznesenej nalade, citim sa dobre)

O Skor Stastne (citim sa celkom dobre a trochu vesely/a)

O Trochu $tastne (iba trochu nad normalom)

Q Neutralne ( nijak zvlast stastne ani nestastne)

O Trochu nestastne (iba trochu pod norméalom)

O Skor nestastne (trochu smutne)

O Celkom nestastne (smutne, sklesla nalada)

O Velmi nestastne (velmi smutne, v zlom rozpolozeni)

Q Extrémne nestastne (Gplne nestastne, v najhorSom rozpolozeni)

V tejto chvili posud'te Vase emacie. V priemere, kolko percent z Vasho €asu sa citite
st'astne, nest'astne a neutralne (ani stastne ani nestastne)?

Vyberte svoj najlepSi odhad a uistite sa, Ze vSetky 3 €éisla tvoria spolu 100%.

Percento z ¢asu, ked sa citim  Percento z ¢asu, ked sa citim  Percento z ¢asu, ked sa citim
Stastne: nestastne: neutralne:

V priemere: I 6' I 6I I 6I
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10.

Preéitajte si kazdy vyrok a vyberte odpoved’, ktora najlepSie opisuje, ako velmi s nim
suhlasite alebo nesuhlasite.

Silno ; ; Slabo
. _Nesuhlasim ; .
nesuhlasim nesuhlasim

Ani sthlas .
. Slabo ; . Silno

i | . Suhlasim ; |

. suhlasim suhlasim
nesuhlas
V zivote mam toho velmi vela, ¢omu by som mal/a byt
vdacény/a.
Keby som mal/a vymenovat vSetko, za ¢o som vdacny/a,
bol by to velmi dlhy zoznam.
Ked sa pozeram na svet, nevidim toho vela, za¢o byt
vdacény/a.
Som vdaény/a mnohym [udom.

Cim som starsi/ia, tym viac som schopny/a ocenit fudi,
udalosti a situacie, ktoré boli si¢astou méjho Zivota.
Musi prejst vela ¢asu, kym za¢nem za nie¢o alebo k

O OO OO0
O OO OO0
O OO OO0
O 0O 00O
O OO OO0
O OO OO0

niekomu citit vda¢nost.




Wellbeing Study - June 2010 Slovak

11.

Ohodnotte tieto vyroky podlatoho, ako presne odrazaju to, ako sa vSeobecne citite
alebo spravate. Nehodnotte to, €o si myslite, Ze by ste mali urobit, alebo si prajete
urobit, alebo veci, ktoré uz viac nerobite.

Velmi mélo

(%]
®
el
<
)
3

R Trochu
alebo vébec

V novej situacii aktivne vyhfadavam tolko informacii,
kolko sa da.

Som ten typ ¢loveka, ktory sa naozaj tesi z
nepredvidatelnosti kazdodenného Zivota.

NajlepSi/ia som, ked robim nie¢o, ¢o je komplexné
alebo podnetné.

Kamkolvek idem, pozeram sa po novych veciach a
skusenostiach.

Vnimam vyzyvajlce situacie ako prilezitost k rastu a k
nauceniu sa nie¢oho nového.

Rad/a robim veci, ktoré su trochu odstrasujuce.

Vzdy vyhladavam skdsenosti, ktoré s vyzvou méjmu
uvazovaniu o sebe a o svete.

Davam prednost pracam, ktoré su vzruSujlico
nepredvidatelné.

Casto vyhladavam prileZitosti, ktoré st pre mia vyzvou
a podporuju rast osobnosti.

Som ten typ ¢loveka, ktory prijima neznamych fudi,

OOO0OOOOO0OO0O
OOO0OOOOO0OO0O
OO0O0O0OOOO0O0O0O
OO0O0O0OO0OOO00OO0OHE
OO0OO0OO0OOO0OO0

udalosti a miesta.
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12.

Preéitajte si kazdy vyrok a potom vyznaéte, ako velmi Vas vystihuje.

Vébec nie ako . R ) . . .
Trochu ako ja Skor ako ja Dost ako ja Velmi ako ja

Mojim ciefom je byt najlepSi/ia na svete v tom, ¢o
robim.

Musel/a som prekonat prekazky kym som zvladol/a
doélezita dlohu.

Niekedy ma prepadnu nové myslienky a napady, ktoré
rozptylia tie predchadzajuce.

Som ctiziadostivy/a.

Moje zaujmy sa menia z roka na rok.

Nelspechy ma neodradia.

Kratku dobu som bol/a uchvateny/a uréitou
mySlienkou alebo napadom, ale neskér som stratil/a
zaujem.

Som tvrdo pracujuci/a.

Casto si zadam ciel, ktory neskér zmenim za iny.

Mam problémy s udrzanim pozornosti pri Glohe, ktorej
dokon¢enie trva viac ako niekolko mesiacov.

Dokon¢im ¢okolvek zacnem.

Dosiahnutie nie¢oho, ¢o mé trvaly vyznam, je

najvy3sim ciefom Zivota.

Myslim si, Ze GUspech sa preceriuje.
Dosiahol/a som ciel, za ktorym su roky préace.

Som poharnany/a uspechom.

Po niekolkych mesiacoch dostanem zakazdym zaujem
o nejakd novud ¢innost.

O OO00O OO OOO OO0 O O 0=
O OO00O OO OO OO0 O O O
O OO00O OO OO0 OO0 O O O
O OO00O OO OO0 OO0 O O O
O OO00O OO OO0 OO0 O O O

Som usilovny/a.
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13.

Pouvazujte prosim chvilku nad tym, €o robi V&S Zivot a jestvovanie dblezitym a
vyznamnym pre Vas.
NemdzZzem
. povedat R
Rozhodne Skor Trochu Trochu Skor Rozhodne

ani pravda

nepravda nepravda nepravda pravda pravda pravda

nepravda

Rozumiem zmyslu svojho Zivota.

Hladam nieco, ¢o by urobilo méj Zivot zmysluplnym.
Vzdy sa snazim najst zmysel svojho Zivota.

M&j zivot ma jasny zmysel.

Mam dobry pocit z toho, ¢o robi méj zivot zmysluplnym.

Objavil som uspokojujuci Gcel Zivota.

Vzdy hfadam niec¢o, ¢o dava mdjmu Zivotu pocit
dolezitosti.

Hladam ucel alebo poslanie pre svoj Zivot.

Moj Zivot nema jasny zmysel.

Hladam zmysel Zivota.

OO0 OOOOOOO
OO0 OOOOOOO
OO0 OOOOOOO
OO0 OOOOOOO
OO0 OOOOOOO
OO0 OOOOOOO
OO0 OOOOOOO




Wellbeing Study - June 2010 Slovak

14.

NiZSie je zoznam pozitivnych Zivotnych udalosti, ktoré sa m6zu stat komukolvek. Ak
sa Vam tato udalost NESTALA, oznaéte prosim , Nestalo sa“. Ak sa Vam ZA
POSLEDNE TRI MESIACE niektora z tychto udalosti STALA, oznaéte prosim ako
vel'mi povazujete tuto udalost za pozitivhu skusenost' zvolenim si odpovede od
»Vobec* po ,Velmi“.

Ak satato udalost stala, aka pozitivna skusenost to pre Vas bola? (Vébec, Trochu,
Dost, Vel'mi)

|w)
1
28
<
ol
3

Trochu

O
O
O
O
O

Stali sa Vam za POSLEDNE TRI MESIACE iné pozitivne Zivotné udalosti neuvedené vy3sie? Ak ano, opiste ich prosim nizsie v textovom

o
o
o]
(g]

Nestalo sa V
Stal sa Vam velmi zabavny a vzruSujuci zazitok. O
Citovo ste sa s niekym zblizili.
Vase zivotné podmienky sa zlepsSili.

Mali ste viac pefazi. Q

Vase zdravie alebo telesna kondicia sa zlepSila.

O0O000O
O0O000O
O0O000O

okne. Ohodnotte takto najviac dve pozitivne udalosti.

Pozitivna Zivotna udalost €.1

| |

Oznacte prosim, ako vel'mi povazujete Pozitivnu Zivotnu udalost €.1 pre Vas za
pozitivhu skisenost, zvolenim si odpovede od "Vébec" po "Velmi".

Vébec Trochu Dost’ Velmi

Ako velmi pozitivna bola tato udalost? O O O O

Pozitivna Zivotna udalost’ €.2

| |

Oznaéte prosim, ako vel'mi povazujete Pozitivnu Zivotnu udalost’ €. 2 pre Vas za
pozitivnu skiusenost, zvolenim si odpovede od "Vébec" po "Velmi".

Vébec Trochu Dost’ Velmi

Ako velmi pozitivna bola tato udalost? Q Q Q Q
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15.

Zamyslite sa prosim nad pozitivnymi udalostami, ktoré ste zazili za posledné tri
mesiace, a ako ste na ne reagovali. Odpovedajte na nasledujuci zoznam.

. Ani sthlas
Silno ; ; Slabo . Slabo
. _Nesuhlasim ; 3
nesuhlasim nesuhlasim

i ) J Suhlasim
nestihlas sthlasim

Myslel/a som na to, ako sa neskor s touto spomienkou
podelim s dalSimi fudmi.

Snazil/a som sa zachytit kazdu mali¢kost daného zazitku
(spomienky, zvuky, vone atd.).

Pomyslel/a som si na to, aky bol tento moment
pominutelny — myslel/a som na to, ako to skonéilo.
Skéakal/a som hore a dole, behal/a okolo alebo inak
fyzicky prejavoval/a energiu.

Myslienkami som sa vratil/a k udalostiam, ktoré k tomu
viedli — do ¢asu, ked som to nemal/a, ale chcel/a.
Myslel/a som iba na pritomnost — bol/a som vtiahnuty/a
danym momentom.

Pomyslel/a som si, aky/a som $tastny/a, ze sa mi tato vec
prihodila.

Vysvetlil/a som si, pre¢o som si tu dobrl vec nezasluzil/a.

Hradal/a som inych ludi, s ktorymi by som sa o to mohol/a
podelit.

Rozmyslal/a som o tom, €i si o tejto udalosti budem
mysliet to isté aj neskor.

Smial/a som sa alebo chichotal/a.

Siroko som otvoril/a svoje o¢&i a hlboko sa nadychol/a —
aby som sa viac prebral/a.

Zavrel/a som o¢i, relaxoval/a, chcel/a som zachytit ta
chvilu.

Rozmyslal/a som nad tym, aky som Stastny ¢lovek, Ze sa
mi stalo tolko vela dobrych veci.

Rozmyslal/a som o moznostiach ako by to mohlo byt
lepSie.

Povedal/a som si ako som na seba hrdy/a.

Pomyslel/a som si, Ze to aj tak dlho nevydrzi.

Zameral/a som sa na budicnost — na ¢as, ked tieto dobré
udalosti uz nebudda.

Pokusil/a som sa spomalit (chcel/a som zastavit/spomalit
¢as).

OO0 O0O0OO0OOOOLOOOOOOOOOO
OO O0OOO0OOOOOOOOOOOOOO
OO OO0 O0O0OOOOOOOOOOO0OO0O
OO0 O0O0O0OO0O0OOOOOOOOOOO0OO0O
OO0 O0O0O0O0OOOOOOOOOOOOOO
OO0 O0O0OO0OOOOLOOOOOOOOOO
OO O0O0O0OO0OOOOOOOOOOOO0OO0O

Povedal/a som si, aki ohromeni musia byt aj ostatni.

Silno
suhlasim
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16.

Zodpovedajte prosim nasledujucich pat otazok.
01

Vobec Trochu Priemerne Dost Velmi vela

Ked sa vo VaSom Zivote stali dobré veci, do akej O O O O O

miery mozete povedat, Ze ste boli schopny/a ich
ocenit a teSit sa z nich?

02

Vobec ni¢ Trochu Priemerne Dost Velmi vela

V porovnani s vacsinou ludi, ktorych poznéate, kolko Q Q Q O O

poteSenia zvy€ajne prezivate z dobrych veci, ktoré sa

Vam stali?
(0K
Nie na .
. Na velmi
velmi dlho 2 3 4 5 6
1 dlho - 7

Ked sa Vam nie¢o dobré stane, v porovnani s inymi Q Q Q O O Q Q

fudmi, ktorych poznate, na ako dlho to zvy¢ajne ovplyvni
Vase pocity?

04

Nikdy Takmer nikdy  Niekedy Casto Vacsinu ¢asu Stéle

Ked sa Vam stalo nie¢o dobré, boli chvile, Ze ste sa O O O O O Q

citili, akoby vsetko iSlo ,po VaSom®; to znamena, ze
ste sa citili na vrchole sveta, alebo ste citili velka
radost’ v zivote, alebo bolo pre Vas tazké ovladat
Vase pozitivne pocity? Ako ¢asto by ste povedali, ze
ste sa tak citili?

05

Nikdy ~ Takmer nikdy  Niekedy Casto  Véagsinu gasu  Stéle

Ako Gasto by ste povedali, Ze sa citite, ako by ste Q Q Q Q Q Q

chceli skakat alebo kri¢at od radosti?
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17.

Odpovedzte prosim na nasledujuce Styri otazky.
01

Vbébec ziadnu Trochu Priemerne Dost Vela

Vo vSeobecnosti, kolko vlastnej kontroly pocitujete pri O O O O C

prekonavani nepriaznivych situacii?

02
Zvacsa to Zvacsa to
NEBOLO BOLO
mojou 2 3 4 5 6 mojou
zé&sluhou - zéasluhou -

1 7
Pri spomienke na nie¢o dobré, o sa udialo vo Vasom Q Q Q O O Q Q

Zivote, v akom rozsahu si za to moZzete pripisat zasluhu?

O3

Skoro nikdy Malo Pomerne ¢asto Velmi ¢asto

Pocas Zivota sa vacsine ludi prihodi nie¢o dobré, O O Q O

alebo niekomu, koho milujd. V porovnani s inymi
fludmi, ktorych poznate, zazili ste tieto situacie velmi
¢asto, pomerne ¢asto, méalo alebo skoro nikdy?

o4
Velmi Velmi
pravdepodobné 2 3 4 5 6 nepravdepodobné

-1 -7
Aka je vo v8eobecnosti pravdepodobnost, Ze sa Vam O O O O O O O

stane niec¢o dobré?
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18.

NiZSie sa nachadza zoznam nepriaznivych Zivotnych situécii, ktoré samézu prihodit’
komukolvek. Ak sa Vam dana udalost NEPRIHODILA, oznaéte prosim polozku
,Nestalasa“. Ak sa Vam ZA POSLEDNE TRI MESIACE niektora zo situacii
PRIHODILA, oznaéte prosim, ako velmi povazujete tato udalost’ za nepriaznivu,
zvolenim si odpovede od ,, Vébec* po ,Velmi“.

Ak sa Vam prihodila niektoré zo situacii, akd nepriazniva pre Vas bola? (vbbec,
trochu, dost’, vel'mi)

Nestala sa Vobec Trochu Dost Velmi
Mali ste vaznu hadku s inym ¢lovekom. O O O O O
Boli ste zraneny/4 alebo chory/a. Q Q O O Q
Zazili ste vyznamnu finan&nu stratu alebo ste prisli o Q Q O O O
zamestnanie.
Niekto, koho mate radi, zazil neprijemnu tazkost. O O O O O
Nedosiahli ste, alebo ste neziskali to, ¢o ste chceli. Q Q O O O

Prihodili sa Vam za POSLEDNE TRI MESIACE iné nepriaznivé Zivotné udalosti neuvedené vyssie? Ak ano, opiste ich prosim nizsie v
textovom okne. Ohodnotte takto najviac dve nepriaznivé udalosti.

Nepriaznivéa zivotna udalost' €.1

Oznacte prosim, ako vel'mi povazujete Nepriaznivu Zivotnu udalost’ €.1 za problém,
oznaéenim odpovede od "Vébec" po "Velmi".

Vébec Trochu Dost’ Velmi

Ako nepriazniva bola pre Vas tato udalost? O O O O

Nepriazniva zivotna udalost €.2

Oznaéte prosim, ako vel'mi povazujete Nepriaznivl Zivotnu udalost €.2 za problém,
oznaé€enim odpovede od "Vbdbec" po "Velmi".

Vébec Trochu Dost’ Velmi

Ako nepriazniva bola pre Vas tato udalost? Q Q Q Q




Wellbeing Study - June 2010 Slovak

19.

Zaujima nés, ako ste reagovali na neprijemné zZivotné zazitky, ako aj nainé tazkosti,
ktoré ste zazili za posledné tri mesiace.

Povedali by ste, Zze ste sa... ?

Silno ; ; Slabo
. _ Nesuhlasim ; )
nesuhlasim nesuhlasim

Ani sthlas .
. Slabo } ; Silno
ani | } Suhlasim ; |
| suhlasim suhlasim
nesuhlas
Zamysleli ,Pre¢o neviem, ako zaéat, pre¢o sa neviem
nastartovat?"

Zamysleli “Pre¢o vzdy reagujem takto?”.

Zamysleli “Nebudem schopny/a koncentracie ked sa
budem udrziavat v takejto nalade."

Zamysleli “Pre¢o neviem zvladat veci lepSie?”.

Zamysleli nad vSetkymi svojimi omylmi, chybami a
nedostatkami.

O OO OO O
O OO OO O
O OO OO O

O
O
O
O
O
O

O OO OO O
O OO OO O

Zamysleli nad tym, ako ste boli na seba nahnevany/a.
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20.

NiZSie je zoznam 20 sp6sobov ako by ste sa mohli citit' alebo spravat. Vyznaéte
prosim, ako éasto ste sa takto citili za UPLYNULY TYZDEN.

Poéas POSLEDNEHO TYZDNA:

. R | Obcas alebo len ;
Zriedka alebo vdbec Trochu alebo kratko ) . . Casto alebo po celu
. . ) malé mnoZstvo ¢asu )
(kratSie ako 1 deri) (1-2 dni) . dobu (5-7 dni)
(3-4 dni)

1. Obtazovali ma veci, ktoré ma inokedy nezvyknu
trapit.
2. Nemal/a som chut do jedla, mal/a som slaby apetit.

3. Mal/a som pocit, Ze sa nedokazem striast smutnej
nalady ani za pomoci svojich priatefov ¢i rodiny.

4. Citilla som sa tak dobre, ako ostatni ludia.

5. Mal/a som tazkosti udrzat pozornost nad vecami,
ktoré som robil/a.

6. Citil/a som sa skleslo.

7. V8etko, ¢o som robil/a, si vyzadovalo Usilie.
8. Citil/a som nadej do buducna.

9. Premyslal/a som o tom, Ze m@j zivot bol zlyhanim.
10. Pocitoval/a som tGzkost.

11. Spal/a som nepokojne.

12. Bol/a som &tastna.

13. Hovoril/a som menej ako zvy€ajne.

14. Citil/a som sa osamotene.

15. Ludia boli nepriatelski.

16. UzZival/a som si Zivota.

17. Mal/a som zachvaty placu.

18. Citil/a som sa smutne.

19. Mal/a som pocit, Ze ma ludia nemayju radi.

20. Nevedel/a som sa ,rozhybat*.

OO0O0O0O00OO000OOOOO OO OO O
OO0O0OO0O0O0000OOOO0O OO OO O
OO0O0O0O0O0O0000OOOOO OO OO O
OO0OO0O0O0O0O000OOOOO OO OO O
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21.

Ako €éasto satakto citite?
Nikdy Skoro nikdy Niekedy Casto Stéle

Ako Casto pocitujete nedostatok spolo¢enskych O O O O

kontaktov?

Ako €asto sa citite nevSimnuty/4? O O O O O
Ako ¢asto sa citite osamoteny/a od ostatnych? O O O O O

Ako éasto rozmyslate nad zmyslom svojho Zivota?

Nikdy Zriedkavo Niekedy Casto Vvagésinu ¢asu

O zmysle svojho Zivota premyslam: Q Q Q O O

Ako €éasto sa takto citite?

Nikdy Skoro nikdy Niekedy Casto Vacsinu ¢asu Stéale

Ako ¢asto sa citite byt vo vrcholnej forme a plne Q O O Q Q Q

zaujaty/a tym, ¢o prave robite? (napr. plne
pohruzeny/a, ‘v prade’, ‘vo vlastnom svete’)

Ako silno suhlasite s nasledujucimi tvrdeniami?

. Ani sthlas .
Silno ; ; Slabo . Slabo . . Silno
. _Nesuhlasim ; 3 i i ; Suhlasim ; |
nesuhlasim nesuhlasim } suhlasim suhlasim
nesuhlas
Celkovo som spokojny/a so sposobom, ako travim svoj O O O O O O O
¢as.
Ako éasto sa Vam v suéasnosti stavaju nasledujlce veci?
. Velmi .
Takmer nikdy . Malokedy Niekedy Casto Takmer vzdy
zriedkavo
Pristihnem sa pri tom, Ze sa neststredim na veci, ktoré Q O Q Q Q Q

prave robim.

Pristihnem sa pri tom, Ze rozmyslam nad minulostou Q Q Q Q Q O

alebo buducnostou.

Nasledujuce dve otadzky sa pytaju na V&S nazor na zivot plny stastia.
Voébec

nie

Ako je pre Vas DOLEZITE zit §tastny Zivot? O Q Q O Q O O O Q O
Ako silno ste PRESVEDCENY/A o tom, 7e mdZete it O Q Q O O O O O Q O

Stastny Zivot?

Extrémne

Vyznaéte prosim Vas suhlas s nasledujucimi tvrdeniami.

Silno ; 3 Slabo Slabo . 3 Silno
. ; Nesuhlasim | ; } | Suhlasim ; .
nesuhlasim nesuhlasim suhlasim suhlasim
Vase $tastie spoéiva v nie¢om, ¢o NEMOZETE velmi O O O O O Q

zmenit.

Vasa inteligencia spoc¢iva v nie€om, ¢o po dlhom O O O O O O

usili a vytrvalosti MOZETE zmenit.
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Na stupnici od 0 do 10, kde 0 znamen4d, Ze NEZIJETE svoj Zivot v stlade so svojimi
hodnotami, a 10 znamena, Ze Zijete svoj zivot v sulade so svojimi hodnotami,
vyznaéte prosim, nakolko Zijete v su€asnosti svoj Zivot v sulade so svojimi
hodnotami (€o je pre Vas najdolezitejSie).

Vbbec <
. ZIJETE
NEZIJETE ..
. svoj Zivot v
svoj Zivot v )
) sulade so
sulade so 1 2 3 4 5 6 7 8 9 .
L svojimi
svojimi .
. hodnotami
hodnotami-

0 -10
Nakolko zZijete svoj zivot v O Q O O O Q O O Q Q Q
sulade so svojimi

hodnotami (ktoré su pre Vas

najdolezitejSie)?
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22. Demografické informacie

Nasledujuce otazky sa pytaji na VaSe Udaje a slUzia pre urCenie reprezentativnosti vyskumnej vzorky. VasSe osobné udaje budi prisne
doverné.

Aké je
vase
pohlavie?

O Zena O Muz

Datum narodenia?
Den Mesiac Rok

Datum narodenia? I 6' I 6I I 6I

Krajina, v ktorej v su€asnosti Zijete?

| |

Mesto/Obec, v ktorom/ej momentélne byvate?
| |

Aka je VaSa narodnost'?

| |

Zamestnanie?

Bud'te prosim €o najpresnejSi/ia (hajkonkrétnejSifia), napr. “sestriéka na ARO”,

“sestri€ka na pohotovosti”, “uéitel na vysokej Skole”, “uéitel na zakladnej Skole” a
pod.

Kolko hodin v priemere ZA TYZDEN ste odpracovali za
posledné tri mesiace?

Hodin za tyzden

Priemerny poc¢et hodin I 6'

odpracovanych za tyzden?

PopisSte prosim, aky je Vas$ rodinny status?

V dlhodobom
Slobodny/a Zenaty/vydata vztahu (viac Rozvedeny/a Odlugeny/a
ako 1 rok)

Rodinny status? O Q Q Q Q O O

Iny (prosim Specifikujte)

Ovdovely/a Iny
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23. Dakujeme

Chcete nam eSte nie€o povedat'? Ak &no, napiste tu:.
5

S

"

Ak stla¢ite spodné tla¢idlo ,potvrdit*, VaSe Udaje sa odosli. Obsah dotaznika bude ihned spracovany a prisne doverny, a Vase (daje

nebudd Ziadnou moznou cestou identifikované.

Bude pre nas velmi napomocné, ak zaSlete spravu o tomto vyskume(aj so zoznamom e-mailovych adries) tieZ svojmu partnerovi, partnerke,
priatefom, rodine ¢i kolegom.

Na zaver by sme sa Vam opat radi podakovali, Vasa pomoc ma pre nas velkd cenu a prispeje k lepSiemu pochopeniu subjektivnej pohody
fudi.

Nasledujica otazka je nepovinna. Vyskumny tim pouZije Vase telefénne ¢islo na zaslanie SMS spravy iba ak bude problém s Vasou
emailovou adresou.

Tato polozka je nepovinna.

Kontaktné telefénne éislo:

Mobil: |

Tento vyskumny projekt je vedeny Aaronom Jardenom, ktory je univerzitnym pedagégom v oblasti psycholdgie a prezidentom
Novozélandskej asociacie pozitivnej psycholégie. Pre dalSie informacie mdzete kontaktovat Aarona alebo jedného z dalSich
hlavnych veducich vyskumu:

Aaron Jarden - aaron.jarden @ openpolytechnic.ac.nz

Dr. Alexander MacKenzie - alexander.mackenzie @ canterbury.ac.nz
Dr. Todd Kashdan — tkashdan @ gmu.edu

Associate Professor Paul Jose - paul.jose @ vuw.ac.nz

Professor Ormond Simpson — 0.p.simpson @ open.ac.uk

Dr. Kennedy Mclachlan - kennedy.mclachlan @ openpolytechnic.ac.nz

Internationo
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